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CLAVAPEDIA: CLAVAS, CLUBBELLS, INDIAN CLUBS, JORI, 
MUDGAR, MILLS (MEELS) 


Difícil dar título a un manual que incluye TANTOS 
nombres, denominaciones, orígenes y estilos. 

CLAVAS es una palabra que puede representar y aunar a 
todas las herramientas y prácticas similares. Esto significa 
que una clava occidental es igual a un Jori o un Mudgar? 
No, para nada. No pretendemos faltar el respeto a una 
cultura de miles de años con esta super simplificación. 
Pero a efectos prácticos, reúno los tipos de prácticas y 
herramientas similares en un solo volumen. Dejando para 
otras obras o especialistas, lo específico de cada herra- 
mienta tanto en lo técnico, como en su forma y en su his- 
toria y folclore involucrado. 

Esta es la primera ENCICLOPEDIAS en castellano sobre 
este tema. En esta obra, se reúne el mayor caudal de cono- 
cimiento sobre la práctica y entrenamiento de las clavas, 
tanto en su versión tradicional antigua como en el estilo 
occidental, tanto antiguo como contemporáneo, y en las 
variantes y desarrollos que se puedan hacer para cumplir 
un objetivo funcional en la actualidad. 

He tratado de recolectar la mayor información posible 
sobre la práctica de las clavas y sus herramientas acce- 
sorias o que tengan un nexo en común con el tipo de 
técnica usada con las clavas. Pretender aunar todos los 
conocimientos en un solo volumen es prácticamente im- 
posible e ilusorio. Pero creo que en las más de 250 páginas de esta obra, quedaran plasmadas gran parte de la práctica 
con clavas como es conocida en occidente; también una guía clara de cuál es la mecánica, beneficios, y maneras de 
utilizar las clavas, en el estilo tradicional del antiguo oriente. Por eso, vamos a encontrar que la denominación de esta 
herramienta puede variar mucho: 


« — Jori y Mudgar para un Indio. 

* Mills para un descendiente de la antigua Persia. 
* Indian club para un occidental angloparlante. 

+ — Clubbells como variante occidental moderna. 

+ — Clavas para un hispanoparlante. 


La forma y el origen hacen que muchos las consideren herramientas totalmente distintas entre sí, tanto por forma 
como por uso y función. El objetivo de este manual es encontrar los puntos de conexión, tanto históricos como en el 
entrenamiento, para que el practicante tenga libertad de elegir el estilo o la forma que mejor se adecúe a su persona 
y/o necesidades. 

Este manual es único en su tipo por que logra por primera vez: 

+ Traducir al castellano un material VEDADO durante más de 100 años al público hispanoparlante. 

+ Explicar el origen real y sus connotaciones históricas, políticas y sociales y cómo eso afectó el entrenamiento actual. 
+ — Aunar en un solo volumen muchos estilos de esta práctica. 

+ Proveer explicaciones claras sobre los beneficios anatómicos y mecánicos de su práctica. 


PERO... ¿QUE VOY A OBTENER REALMENTE 
CON LA PRACTICA DE LAS CLAVAS? 


En la variedad de prácticas, veremos que cada estilo pone especial enfásis en un 
conjunto de capacidades diferentes. Á veces es la fuerza o la resistencia, otras la 
movilidad y la estabilidad. También la transferencia al arte marcial, los beneficios 
para la salud o el mantenimiento de valores balanceados de fuerza y movilidad. 


En una descripción básica y general, decimos que las clavas sirven para desarrollar 
la fuerza, la movilidad y la coordinación en los miembros superiores. Á su vez, se 
trabaja la estabilización del núcleo y el equilibrio. Su especial diseño, nos permite 
realizar ejercicios controlados y balísticos que recorren varios planos de movimiento, 
desarrollar la fuerza rotacional y aumentar nuestra fuerza de agarre [grip]. 


En la mayoría de los estilos, tanto tradicionales como occidentales, así como en los 
más contemporáneos, se repite esta lista de beneficios independientemente de la 
forma de la clava, peso o la modalidad de práctica: 


e Una flexión y/ o abducción aumentada en la articulación del hombro. 


e Balance de la rotación interna y externa en el mango de rotadores. Balance entre 
movilidad y fuerza. 


e Estiramiento de estructuras musculares que tienden al acortamiento, en personas 
tanto sedentarias como entrenadas: pectoral mayor, dorsal ancho, tríceps, subes- 
capular, infraespinoso, redondo menor y fascias y estructuras relativas. 

* Trabajo constante del core en todas sus “paredes”. 

e Movimientos con transferencia hacia deportes de arroje y proyección, 


e Movimientos con transferencia directa a artes marciales. 


e Movimientos de base y preparación para la práctica de armas tradicionales 
(sables, espada, hachas, etcétera). 


COMO LEER ESTE MANUAL 


Aquí presento algunas traducciones específicas, terminologías, medidas y elementos de época y lugar 
que nos ayudarán a comprender un poco más este texto y los incluidos en él. 


El “origen” 


Consideremos a Persia (izqui- 
erda) y al subcontinente indio 
(derecha) como origen de 
esta herramienta. Persia sería 
principalmente Irán y Pakistán 
en la actualidad, y el subconti- 
nente indio involucraría a 
India, Bangladesh y Sri 
Lanka. La segunda parte de 
25 la historia correspondería 
mfpaadon A al imperio Británico y sus 
RO : ' colonias. 


LAS HERRAMIENTAS RELATIVAS 


Las clavas vienen acompañadas de otras herramientas 
relativas, tanto en lo histórico como en la manera de usar- 
las. El estudio y conocimiento de las clavas te abrirá efec- 
tivamente las puertas a herramientas más pesadas o de 
una longitud mayor. La función es muy parecida y es por 
eso que históricamente se han practicado juntas. En india : A 
las gadas han acompañado los entrenamientos y en occi- E ex o — 
dente, llegan a nuestros días en forma de mazas de hierro. MAZAS (MACEBELLS) 
. 1 
l Y 
MN 
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GADAS, MAZAS, JORIS 


TIPOS DE CLAVAS 


Aquí presentamos algunas traducciones específicas, terminologías, medidas y elementos de 
época y lugar, que nos ayudarán a comprender un poco más este texto y los términos incluídos 


en él. 
La clava es una herramienta para el entrenamiento físico, utilizada específicamente para el 


desarrollo de la fuerza, la movilidad y la coordinación. Es un objeto relativamente pesado, de 
forma cónica, con un extremo romo, muchas veces incluso plano (ese es el lado que se apoya 
en el suelo) y otro extremo en forma de mango, desde el cual se toma el elemento con la mano. 


Existen varios tipos de clavas. Sus diferentes diseños, pesos y tamaños están basados en las 
diferentes versiones y estilos utilizados originalmente en Persia y diferentes zonas del subcon- 
tinente Indio. Entre estos diseños originales podemos distinguir: 


MILLS: Las Pesas Persas [ e.sd en Persa] 


Herramienta utilizada en la práctica de Varszesh-e Bastani [. 97% Alu«olus]. Se dice que 
este es el diseño “original” del cual derivan todas las demás, siempre utilizando uno en cada 
mano. La distribución del peso tiende a ubicarse en el extremo distal. 


Tradicionalmente, los principiantes comienzan utilizando Mills de entre 3 y 4 kilos cada 
uno. Al mismo tiempo, al mencionar los pesos, siempre se hace referencia a la suma de los 
pesos de ambos elementos. Es decir que si un ejercicio se prescribe con 16 kg, se deben 
utilizar un par de Mils de 8 kg cada uno. 


En la actual Irán, la práctica de Varszesh-e Bastani [también conocida como Varzesh-e 
Pahlavani] se sigue llevando a cabo, en los tradicionales Zurkhaneh [35 2lv4en Persa] cuya 
traducción al castellano, sería “Casa de la Fuerza”. 

El luchador más famoso en este estilo y el cual desarrolló su fuerza utilizando este tipo de 
clava, fue Gholamreza Takhti 


Persian Mill 
Un par de Mills [ «sJ en Persa]. Las famo- 
sas “Pesas Persas” 
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JORI: Las Verdaderas Clavas de la India. 


Herramienta utilizada en la práctica de Kushti (Lucha Tradicional del Norte de India, también 
conocida como Lucha Pelhwani). Los Jori también poseen una forma cónica, pero son me- 
nos gruesos, más largos y poseen un mango más robusto que los Mills Persas. Siempre se 
trabaja con dos elementos, uno en cada mano. 


Aunque los movimientos son muy similares a los entrenados con Mills, la técnica es dife- 
rente como consecuencia de la longitud del elemento. 


Los Jori Indios son fabricados en un enorme rango de pesos. Los luchadores Kushti entre- 
nan en general con Jori de entre 8 kg y 20 kg. Existen Jori más pesados, pero estos son 
utilizados solamente para competencias ceremoniales en diferentes festivales. 


Es importante destacar que existen dos tipos de práctica con Jori: como complemento al 
entrenamiento de la lucha, utilizando un peso moderado y muchísimas repeticiones y como 
exhibición, utilizando pesos muy pesados, a modo de “proeza de fuerza”. 


En la India, el entrenamiento con Jori es parte de los ejercicios tradicionales practicados 
dentro de los Akhara [Gimnasios de Lucha Kushti]. 


El luchador más famoso en este estilo, utilizaba los Jori para desarrollar su fuerza. Su nom- 
bre fue Ghulam Mohammad Baksh, más conocido como “El Gran Gama”. 


Jori 
La *Clava India” original, precursora de las 
“clavas indias”. 
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MUDGAR: Prototipo de la “Heavy 
Club” o “Clava Pesada” [x=x17] 


Herramienta utilizada también en la práctica de 
Kushti. Este diseño es más bien cilíndrico, pare- 
cido a un tronco, con la distribución del peso 
tendiendo al medio del elemento. Su mango es 
más largo, lo que permite utilizarlo con 1 o 2 ma- 
nos según el tipo de ejercicio y el nivel del prac- 
ticante. En los textos victorianos sobre “Indian 
Clubs”, son los denominados “Heavy Clubs” o 
“Clavas Pesadas”. 


KARLAKATTA!: La versátil Clava 
Tamil. 


Herramientas utilizadas por el grupo étnico 
Tamil, del Sur de la India y Sri Lanka, comple- 
mentando la práctica de Silambam (Sistema 
de combate tradicional Tamil). Dentro de este 
sistema, existen varios diseños, similares a los 
previamente mencionados. 


El diseño de Karlakattai más utilizado en occi- 
dente tiene una forma cónica y se asemeja a 
una mezcla entre el Mudgar Indio y el Mill Per- 
sa. Se utilizan con 1 y 2 manos y de diferentes 
pesos. Además de las técnicas con los brazos, 
se agregan desplazamientos y juegos de pier- 
nas a los ejercicios. 


Mudgar, otro diseño de Clava India. 


Karlakattai es el nombre Tamil de las Clavas 


“Indian Clubs”: La versión Británica conocida en Occidente 


Por último, debemos mencionar la versión inglesa de estas técnicas conocidas como 
“Indian Clubs” o “Regulation Clubs”. Basados en el Jori, pero notablemente más pequeños 
y livianos. Esta adaptación surge a partir de la “apropiación” de esta práctica por parte 
del ejército británico [despojándola de toda su cultura original, típico accionar colonialista], 
durante la ocupación de la India, en tiempos de la East India Company [1600-1874]. 

Al modificar el peso y el tamaño, fue posible adaptar los movimientos circulares de la Gim- 
nasia Sueca de Ling y realizarlos sosteniendo estas clavas. 

Esta es la versión que se implementó primero en el régimen militar británico, con la inten- 
ción de mejorar la salud y estado físico de sus soldados. Luego, a partir de las publicacio- 
nes de Donald Walker [“British Manly Exercises” — 1834] y de muchos otros autores, fue co- 
mercializado como ejercicio para la salud entre las clases más pudientes, que comenzaban 
a sentir las consecuencias de una vida sedentaria. Así, las “Indian Clubs” se convirtieron en 
una de las herramientas de las “Artes Restaurativas” (también conocidas como “Ortopedia” 
y “Gimnasia Remediadora”, antecesores de lo que hoy conocemos como “Fisioterapia”). 


Para 1860, el uso de “clavas indias” tanto para la salud como para el desarrollo de un “físico 
privilegiado” era tan popular, que incluso se puso de moda en los Estados Unidos. En primer 
lugar, a partir de los clubes de gimnasia alemana, conocidos como *Turnverein” y luego, de 
la mano de Simon D. Kehoe y su libro “The Indian Club Excercise” [1862], montado en los 
ideales conocidos como “Cristianidad Musculosa”. 


Clavas occidentales. Clubbells modernos de hierro. 
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CAPITULO | 


HISTORIA . LA VERDAD DETRAS DE LAS CLAVAS 


El origen de lo que hoy llamamos clavas, se remonta a las antiguas culturas indo- 
persas. Para comprender el origen de la práctica con el elemento que hoy denominamos 
“clava”, debemos remontarnos miles de años atrás a las antiguas culturas Persas e 
Indias. 

La lucha y sus métodos para preparar el cuerpo para el combate, han sido de vital 
importancia durante miles de años en la cultura India. Estas prácticas, son mencio- 
nadas por primera vez en los textos clásicos sánscritos, Mahabharata | HETHIIA | 
y Ramayana [ ¡THTAVIH |. Sin embargo, no es hasta la publicación de Manasollasa 
| AMAN ATA ] en el siglo 12, y luego de Malla Purana en el siglo 13, que dichas 
prácticas son descritas con mayor detalle. En este último, se describen las diferentes 
disciplinas de Malla Yuddha [ HAAAZA | el sistema de combate tradicional del 
subcontinente Indio. Allí, se especifica el uso del “Gada” (ancestro de lo que hoy 
conocemos como “macebell”) para el desarrollo de la fuerza. 

En estos textos, el “Gada” está cargado de un profundo simbolismo cultural, 
tanto religioso como militar, y es utilizado tanto por mortales, como por ejemplo 
el Rey Bhima, así como por dioses o semidioses, como es el caso de Vishnu y el 
famoso Hanuman. 

Paralelamente, en la cultura Persa, encontramos el desarrollo de la práctica de 
Varzesh-e Bastani | 9,30% oluolos ¿logieo J, un sistema de entrenamiento bélico del 
que también encontramos registro en antiguos relatos épicos del Gran Irán como 
Shahnameh | Glogleo - “El Libro de Los Reyes” |. De la misma manera que en la 
India, encontramos aquí héroes míticos como el famoso Rostam, al que se le adjudica 
el origen de esta práctica. Varzesh-e Bastani consta de varias disciplinas, una de ellas 


es el entrenamiento con “Mills” [+5], siendo estas las originales “Clavas”, 


VARZESH-E BASTANI 


Varzesh-e Bastani, cuya traducción es “Deporte Ancestral”, originalmente 
conocido como Varzesh-e Pahlavani, traducido como “Deporte de Héroes”, es un 
sistema de entrenamiento físico tradicional de origen Iraní. Originalmente utilizado 
para entrenar a guerreros, Varzesh-e Bastani combina las artes marciales, calistenia, 
entrenamiento de la fuerza, espiritualidad, ética, devoción religiosa, literatura, arte 
y música. Fusionando elementos de la cultura Persa, preislámica (Zoroastrismo, 
Mitraísmo y Gnosticismo) con la espiritualidad y el código ético del Islamismo 
Chiita y el Sufismo. Varzesh-e Bastani se practica en un edificio con forma de domo, 
llamado “Zurkhaneh”, cuya traducción sería “Casa de la Fuerza”. 


Las raíces de esta práctica se remontan a los tiempos del famoso poeta persa Abul- 
Qásem Ferdowsi Tusi y su epopeya nacional “Shahnameh”, comúnmente conocida 
como el “El Libro de los Reyes”. La historia de Varzesh-e Bastani es descrita con 
mayor detalle, al separar su patrimonio cultural en 4 épocas: La Mística, La del 
Imperio Parto, La Islámica y la Contemporánea. 


La época Mística, comienza en el año 1065 a.C y es descrito en profundidad 
en el “Shahnameh”. Allí, se cuentan las historias de los míticos héroes persas, in- 
cluyendo al guerrero sagrado conocido como Rostam y su hijo, Sohrab. Muchas de 
las batallas ilustradas en el “Shahnameh”, son “Pruebas de Fuerza”, mayormente 


enfrentamientos de combate cuerpo a cuerpo. 


La época del Imperio Parto [238 a.C - 224 d.C), fue el periodo durante el 
cual los Partos expulsaron a los Griegos del territorio de Irán de forma definitiva. 
Los Partos eran conocidos por su valentía y durante este período, la religión del 
Mitraísmo alcanzó su apogeo. Muchos de los rituales en el Varzesh-e Bastani de hoy 
en día, son muy similares a los del Mitraísmo y la palabra “Pahlavan”, que podemos 


traducir como “Campeón” o “Héroe”, proviene de este período. 
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La época Islámica [650-1450], marca el ascenso del Islam en Irán. Durante este 
período, la práctica de Varzesh-e Bastani se ve fuertemente influenciada por esta 
religión y suplementa la devoción por la fortaleza física, propia del Mitraísmo, con 
la espiritualidad y valores filosóficos del Islam. 

La época Contemporánea comienza en el siglo XIX y continúa hasta nuestros 
días. Durante el reinado de Naser-e Din, Shah of Qajar [1848-1896], la práctica 
de Varzesh-e Bastani, alcanza su máximo esplendor. Durante este período, muchos 
Zurkahneh fueron construidos tanto en la capital Iraní, Teherán, como en el interior 
del país. Fue también durante su reinado, que se celebraban las competencias anuales 
de Lucha Tradicional, en busca del “Pahlavan De Irán”. El ganador de la competen- 
cia, era oficialmente galardonado con un brazalete y reconocido como “Heroe Na- 
cional” durante 1 año. Esta celebración, que se realizaba cada 21 de marzo, es decir 


durante el Año Nuevo Iraní (Nouruz, el equinoccio de primavera) eran conducidas 


frente a la mirada del Shah, quien entregaba el premio personalmente al ganador. 


El lector quizás ya ha notado que hay ciertos períodos de tiempo que han sido 
“salteados” en esta línea histórica. Durante muchos años y debido a diferentes cir- 
cunstancias, la práctica de Varzesh-e Bastani fue relegada a la práctica en secreto o 
simplemente no eran prioridad cultural en ese momento, por lo cual los registros en 
esos períodos son prácticamente nulos. Sin embargo, esta cultura fue siempre con- 


servada y transmitida de forma vernácula, por sus practicantes. 


El aspirante a ser miembro de un Zurkhaneh podía ser cualquier persona del sexo 
masculino, de cualquier clase social o religión. Antes de tener permiso para sumarse a 
la práctica, el aspirante debe presentarse en el recinto durante un mes y simplemente 
observar. Un dato interesante, es que los practicantes no deben pagar por su instruc- 
ción; el dinero para la mantención de las “Casas de La Fuerza”, es obtenido a través 
de la ayuda del gobierno o de las donaciones de los habitantes del barrio en el que 
este se encuentre. En retribución, los integrantes del Zurkhaneh realizan servicio 


comunitario y protegen a los vecinos. 


Todas las disciplinas que los antiguos Iraníes practicaban en el campo de batalla 
se encuentran presentes en el Zurkhaneh. A través de movimientos simbólicos, repre- 
sentando el arte de la guerra, encontramos ejercicios militares que emulan al arco y 
la flecha, el uso de la maza de guerra, el escudo, la espada y la lucha cuerpo a cuerpo. 
Todos estos movimientos se realizan en un orden específico, se disponen en secuen- 
cias y son siempre acompañadas por el ritmo del tambor [llamado tombak o zarb]. 
El líder del grupo, recita poemas que dan instrucción a los demás practicantes acerca 
de la correcta ejecución de los movimientos, dan consejos sobre la buena conducta y 
la moral, o cuentan historias sobre las proezas de los antiguos héroes, para animar a 
los atletas a resistir el duro entrenamiento. 


Los instrumentos para realizar los ejercicios son: 


* Sang Giri («piedra» en persa), un instrumento de madera utilizado para 
reemplazar un escudo. 

e Mill, la “clava persa”, el modelo original del cual derivan todas las clavas. 
* Kabbadeh, un instrumento de metal y madera, en forma de arco. 

e Takht-e Shena, barra de madera para hacer flexiones de brazos (lagartijas). 
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CONTINUA EN LA 
VERSION COMPLETA 


La manera de “adoptar” estas costumbres sin alterar el orden colonialista fue 
la “apropiación cultural”. Una vez despojadas de todo tipo de contenido cultural 
o religioso, el uso de clavas como una forma funcional de “ejercicio correctivo” 
fue introducida en el protocolo de entrenamiento del ejército británico. Para 1824, 
Henry Torrens, el General Adjunto de las Fuerzas Armadas Británicas, recomienda 
las “clavas de madera” para “flexibilizar al recluta, expandir su pecho y darle libertad 
a sus músculos”; en 1825, el Superintendente de Ejercicios Gimnásticos de la 
Armada y la Marina Británica, Peter Heinrich Clias, en su libro “Curso Elemental 
de Ejercicios Gimnasticos” no solo lo recomienda para sus tropas, sino también para 
el público en general. De hecho, es en este libro que se menciona a este elemento por 
primera vez bajo el nombre de “Clavas Indias”. 

Para 1830, el uso de clavas para el desarrollo de las cualidades físicas, era algo 


común en el ejército británico; esto puede ser comprobado en el famoso libro de 


HANUMAN, EL DIOS MONO QUE INSPIRÓ 
A DRAGON BALL 


En los akharas, los gimnasios donde se prac- 
tica la lucha Kushti y los ejercicios con Jori, 
el simbolismo los hace trascender los límites 
de un simple espacio para la actividad física; 
los luchadores pahalwans lo consideran un 
templo dedicado a Hanuman, El Rey Mono. 


Hanuman, es una de las deidades más im- 
portantes del panteón hindú. Es considerado 
una manifestación del dios Shiva. En el fa- 
moso texto de Ramayana, Hanuman es el fiel 
compañero del Rey-Dios Rama (uno de los 
diez avatares de Visnú), ayudándolo en su 
expedición en contra del ejército liderado por 
el demonio Rávana. 

A Hanuman se le distingue particularmente 
por su gran fuerza física y su carácter virtuo- 
so. Generalmente es representado portando 
una Gada, el mazo de guerra tradicional de 
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la India, de donde proviene lo que hoy cono- 
cemos como “Macebell”. También se le con- 
sidera un erudito que domina las seis escuelas 
de gramática, los cuatro Vedas y los seis Shas- 
tras. El Dios Mono no se jacta de lo mucho que 
sabe; es la expresión misma de la humildad. 


Se dice que es a partir de esta deidad hindú, 
que aparece en la china el personaje de Sun 
Wu-Kong, adaptación budista del Rey Mono. 


Sun Wu-Kong (en chino tradicional: 4 
E simplificado: FHMHE% pinyin: Sún 
Wukong) conocido como el Rey Mono, es 
el protagonista de la épica novela clásica 
china, Viaje al Oeste”. La novela narra su 
existencia desde su nacimiento y cuenta sus 
aventuras al acompañar al monje Xuanzang, 
para recuperar los sutras budistas de la India. 


Es fácil reconocer las semejanzas entre 
las historias de Hanuman y Sun Wu-Kong, 
pero también es muy obvia la semejanza 
entre el nombre chino del rey mono y el del 
protagonista de la mundialmente famosa 
obra de Akira Toriyama: Dragon Ball. 

Son Goku está claramente inspirado en Ha- 
numan. Al igual que Sun Wukong, el saiyajin 
tiene una cola y un báculo sagrado. 


En ambos casos está presente la figura de un 
primate y el héroe, sobre todo de niño, podía 
transformarse en Ozaru, que no es más que 
un mono gigante. 

Sun Wukong tenía una fuerza increíble y 
siempre le acompañaba su Ruyi Jingu Bang, 
que pesaba 8100 kg. Este era un bastón de 
hierro, que podría cambiar de tamaño y for- 
ma de acuerdo a los deseos de su poseedor, 
como ocurría con el Báculo Sagrado de Goku. 


Otra de las habilidades de Sun Wukong era 
poder transformarse en otros animales y otras 
personas, aunque esto último no funcionaba 
muy bien y solía quedar con cuerpo humano, 
pero cola de mono. Al igual que Goku al prin- 
cipio de Dragon Ball. 


Sun Wukong, también era capaz de caminar 
entre las nubes y dar saltos muy altos. Akira 
Toriyama le dio a Gokú la capacidad de volar 
entre las nubes usando su nube voladora. 


Las aventuras del Rey Mono, inspiraron a los 
antiguos practicantes de la lucha, miles de 
años atrás en India y varios países de Asia. 
Hoy, estas historias y simbolismo se con- 
tinúan, atravesados por la cultura pop actual, 
en personajes entrañables como Son Goku y 
la legendaria saga de Dragon Ball. 


Clava liviana de PVC 


En esta versión solo necesitaremos las piezas 
de nuestra lista de compras y un poco de 
pegamento para pvc. Puedes comprar las 
piezas ya cortadas o cortarlas a tu gusto para 
lograr diferentes medidas. Esta es una clava 
MUY liviana que puede ser llenada con 


arena, concreto o cualquier otro elemento. 


” 


Tapón de 40 mm. 


LISTA DE COMPRAS 


1 Tapón de 40 mm. 
1 Tubo de 40 mm (25 cm). 
1 Reducción de 50 mm a 40 mm. 
1 Tubo de 50 mm (30 cm). 
1 Tapón de 50 mm. 
Pegamento para PVC. 
, Opcional pintura: base primer y colores 
ANDA AN en aerosol. 


Ensamble de ta 


MAS DE 10 MANERAS DIFERENTES DE CONSTRUIR LA CLAVA EN LA VERSION COMPLETA 


CAPITULO ll 


EL ENTRENAMIENTO CLASICO EXPLICADO - MOVIMIENTOS APLICADOS 
AMDIEREN TE SERNAMIE TASA E UINCIONES 


El siguiente grupo de ejercicios es un 
compilado de lo que he considerado los 
ejercicios más importantes de este sistema. El 
entrenamiento con clavas clásico, tiene muy 
pocos movimientos. De hecho, si estudiamos 
lo que se entrenó desde hace cientos de 
años y se sigue entrenando en Irán e India, 
comprenderemos que el 95% son solo dos 
movimientos básicos. 

Sí bien en este manual volcaremos las ma- 
yores expresiones históricas de esta herramien- 
ta, a tal punto que superaran las 100 técnicas, 
yo recomiendo al final quedarse con este se- 
lecto grupo de técnicas matrices que organicé 
especialmente para tus entrenamientos. Los 
demás ejercicios del manual te servirán de estu- 
dio o para cuando quieras variar o desarrollar e 
investigar Otros ejercicios. 

Este capítulo servirá también de CATALO- 
GACIÓN y para entender la función de cada 
ejercicio con la óptica de la anatomía funcio- 
nal. De esta manera, sabremos para qué SIRVE 
cada uno de estos ejercicios y qué capacidades 
podemos desarrollar con cada uno. 

Para comenzar, me gustaría aclarartres dudas 
clásicas sobre esta herramienta en relación a las 
modalidades, posturas y posibilidades que ofre- 
cen los ejercicios con clavas. La primera, es 
si hacer los ejercicios solo con los miembros 
superiores o con todo el cuerpo. La segunda, es 
la distancia de la clava con respecto al cuerpo, 


Y la tercera la intereacción con la cabeza. 


la) El tronco y los miembros inferiores 


pueden mantenerse quietos y estables 
muentras generemos los movimientos con las 
extremidades superiores. Este entrenamiento 
está más enfocado a desarrollar el core, y la 
movilidad de los miembros superiores, aislada 


del resto del cuerpo. 


Ib) El tronco y los miembros inferiores, 
se mueven junto a los miembros superiores; el 
movimiento se genera y coordina con TODO 
el cuerpo al mismo tiempo. Este tipo de entre- 
namiento está más enfocado a mover la clava 
con la cadena de movimiento de todo el cu- 
erpo. Aquí aislamos menos los miembros supe- 
riores y repartimos la carga en todo el cuerpo 


de manera integrada y coordinada. 


Un mismo balanceo de la clava, realizado solo con los 
miembros superiores a la izquierda y con todo el cuerpo, 
a la derecha. 
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Za) Se puede tabajar con la clava muy sepa- 
rada del cuerpo. Esto generará mayor brazo de 
palanca sobre la articulación y servirá para rea- 
lizar movimientos veloces y de gran recorrido. 


Solo se puede hacer con pesas livianas. 


2b) Trabajar con la clava muy cercana al 
cuerpo. Esto permite realizar movimientos 
cortos y será necesario cuando la clava es más 
pesada. Incluso se podrá apoyar la clava sobre 
el hombro en la posición de rack. 


3a) Pasar la clava por encima de la ca- 
beza. Permite movimientos más amplios. 
Exige mayor control del núcleo y probable- 
mente sea muy demandante realizarlo con cla- 


vas más pesadas. 


3b) Pasar la clava por debajo de la cabeza. 
Permite movimientos más cortos. Ideal para 


clavas más pesadas, grandes o largas. 


Por encima y por debajo de la cabeza Lejos del cuerpo 
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Principales focos excéntricos: tríceps, cabeza larga del 
tríceps, pectoral mayor, dorsal ancho y rotadores inter- 
nos. Vista frontal de una flexión pronunciada de hombro 


Flexión pronunciada de hombro vista lateral 
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Flexión pronunciada de hombro vista diagonal 


Abducción pronunciada de hombro vista frontal 


El 


Peso por delante. Core antiflexor 


LA, 


Peso lateral /diagonal. Core anti inclinador / rotador Perdida hacia la inclinacion 


pa 


y/o rotación 
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DOS MANOS 
I. POSTURA BASICA Y RACK 


La posición básica es con la clava colgando, 
alineada con nuestro centro, sosteniéndola 
indistintamente con ambas manos. Podemos 
cargar la clava hacia la posición de rack usando 
solo los miembros superiores o si es una clava 
muy grande o pesada, con el balanceo de la 
clava producido y acompañado con la flexión 
y extensión de la cadera (similar a un swing 
con kettlebell). Por regla general, las manos se 
posicionan a la altura de los hombros a unos 15 
centímetros del pecho. Tanto la altura como la 
distancia hacia el pecho, estarán condicionadas 
por el tamaño, peso y forma de la clava. Quizás 
si es muy larga, las manos pueden estar incluso 
a la altura del ombligo y la clava no separada, 


sino de hecho, apoyada sobre nuestro hombro. 


Inicio 


Balanceo de ser necesario Rack 


53 


2. DEL RACK A LA ESPALDA 


Este ejercicio de base es el que NO DEBE- 
RIA FALTAR en ninguna progresión ni entre- 
namiento. Recomiendo que el practicante no 
avance hacia los demás ejercicios si no domina 
PERFECTAMENTE estas dos posiciones de 
manera controlada. Además, en esta prepara- 
ción es donde obtenemos dos de los beneficios 


más importantes de esta herramienta: 


I) Movilidad en el hombro: en flexión 
pronunciada. El movimiento y la carga obligará 
a que la articulación se acerque a esta postura. 
De esta manera, también elongará estructuras 
musculares que son responsables de la limitación 
del movimiento de flexión de hombro, tales 
como el pectoral mayor, el dorsal ancho y la 
cabeza larga del tríceps. 


2) Trabajo y estabilización de núcleo: 
al sostener el peso por delante, trabajarán 
principalmente la musculatura posterior 
o espinal, para evitar la flexión del tronco. 
Al sostener el peso por detrás, trabajará 
principalmente la musculatura anterior o 


abdominal, para evitar la extensión del tronco. 


El máximo que buscaremos será hasta una 
FLEXION DE HOMBRO DE 180% Y DE 
CODO A 90% sin que sea necesario llegar a 
estos valores, ya que dependerá de nuestra mo- 


vilidad y nuestro formato corporal. 


Este es un FABULOSO ejercicio básico 
que nos proveerá la movilidad y estabilidad 
básica para los ejercicios con clavas. Solo usa- 
remos un peso nuevo más pesado, si somos 
capaces de controlar estas dos posiciones y la 


dinámica entre ellas. 
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3. BALANCEO POSTERIOR MEDIAL 
(LADO A LADO) 


Defínimos al balanceo posterior medial, 
como el pasaje de la clava por detrás nuestro 
desde el lateral del cuerpo hacia la línea media. 
Así encontramos que la definición medial pue- 
de aparecer muchas veces como “interna” y el 
balanceo, como “círculo”. De “lado a lado” es 
que va de izquierda a derecha y viceversa. 

Desde la posición de rack central, con la 
clava en la línea media de nuestro cuerpo, la 
llevamos un poco hacia el hombro derecho 
como ejemplo. Desde esa posición, llevamos 
el extremo distal de la clava hacia atrás y 
hacia abajo como hicimos en el ejercicio 
número 2. Este movimiento puede hacerse 
con flexión pura de hombro o un poco más 
abierto, con suma de abducción del lado que 
tenemos la clava. Continuando el movimiento, 
desplazamos la clava por la espalda (sin tocarla 
o con un leve roce) desde la derecha hacia la 
izquierda hasta llegar a la parte posterior del 
hombro izquierdo. Desde esa posición y con 
la extensión de los hombros, posicionaremos 
la clava por delante del hombro izquierdo 
como lo habíamos ejecutado del lado opuesto. 
Aquí simplemente volveremos a ejecutar el 
movimiento para adentrarnos en un circuito 
cíclico. 

Cuidaremos de generar el movimiento 
ESPECIFICAMENTE en la articulación del 
hombro, codo y muñeca, sin mover mucho la 


cabeza para dejar pasar la clava. 


Si la clava es MUY pesada o grande, proba- 
blemente tengamos que apoyarla en el hombro 
en cada postura de rack y los movimientos van 
a ser muchos más cortos y moderados que si lo 


hiciéramos con una clava liviana. 
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4. BALANCEO POSTERIOR LATERAL 
(MISMO LADO) 


Defínimos al balanceo posterior lateral, 
como el pasaje de la clava por detrás nuestro, 
desde la línea medial del cuerpo hacia el lateral. 
Así encontramos que la definición lateral pu- 
ede aparecer muchas veces como “externa” y el 
balanceo como “círculo”. Aquí, “mismo lado” 
es que va de derecha a izquierda y termina a la 
derecha, como ejemplo. 

Desde la posición de rack central con la 
clava en la linea media de nuestro cuerpo, la 
llevamos un poco hacia el hombro derecho. 
Desde esa posición llevamos el extremo distal 
de la clava hacia la izquierda hasta posicionar 
la clava horizontalmente, como si fuera un 


sable y nos cubriéramos la cabeza con ella. Este 


movimiento puede hacerse con la suma de una 
flexión y abducción de hombro, del lado que 


tenemos la clava. Desde esa posición dejamos 
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caer la punta hacia atrás y abajo del lado izquierdo. 
Continuando el movimiento, desplazamos la 
clava por la espalda (sin tocarla o con un leve 
roce) desde la izquierda hacia la derecha hasta 
llegar a la parte posterior del hombro derecho. 
Desde esa posición y con la extensión de los 
hombros, posicionaremos la clava por delante 
del hombro derecho. Aquí, simplemente volve- 
remos a ejecutar el movimiento para adentrarnos 
en un circuito cíclico que se repetirá del mismo 
lado, para luego completar con el contrario. 
Cuidaremos de concentrar el movimiento 
ESPECIFICAMENTE en la articulación del 
hombro, codo y muñeca, sin mover mucho 
la cabeza para dejar pasar la clava. Si la clava 
es MUY pesada o grande, probablemente 
tengamos que apoyarla en el hombro y los 
movimientos van a ser muchos más cortos y 
moderados que si lo hiciéramos con una clava 


liviana. 
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UNA MANO 
I POSTURA BASICA AL RACK 


La posición básica es con la clava colgando a 
un costado del miembro inferior, sosteniéndola 
con una sola mano. El pulgar puede envolver el 
mango en la zona cercana a la bocha del mismo, o 
puede posicionarse apoyado longitudinalmente 
al mango. Esto va a depender mucho del peso 
y la dimensión de la clava, siendo esto último 
solo posible en clavas pequeñas y/ o livianas. 

Podemos cargar la clava hacia la posición 
de rack usando solo el miembro superior o si 
es una clava muy grande o pesada, con el balan- 
ceo de la clava producido y acompañado con 
la flexión y extensión de la cadera (similar a 
un swing con kettlebell realizado al costado 
del cuerpo). Por regla general, la mano se 
posiciona a la altura de los hombros, a unos 15 
centímetros del pecho. Tanto la altura como la 
distancia hacia el pecho, estarán condicionadas 
por el tamaño, peso y forma de la clava. Quizás 
si es muy larga, la mano puede estar incluso a la 
altura del ombligo y la clava no separada, sino 
de hecho, apoyada sobre nuestro hombro. 

Sí la clava es MUY pesada, probablemente 
tengamos que sostenerla mas alejada del 
extremo del mango y más cerca de su mayor 
concentración de masa (zona grande y 
cilíndrica de la clava). Esto lo usaremos como 
un adaptación, pero el objetivo final, será poder 
controlar el agarre de la clava lo más cercana al 


extremo del mango. 


2. RACK A ESPALDA 3 POSICIONES 


Al igual que en el ejercicio 2 a dos ma- 
nos, este no debería faltar en cualquier pro- 
grama básico a una mano. El mismo será 
requerimiento OBLIGADO antes de inten- 
tar hacer movimientos amplios con una sola 
clava. 

Usando la misma lógica, sostendremos 
la pesa en la posición de rack y en la posición 
posterior colgada por detrás de manera 


estática, en estas 3 diferentes versiones: 


A. O GRADOS DE ROTACION DE 
HOMBRO. FLEXION DE HOMBRO: 
Desde la posición de rack con una ro- 


tación de 0% en el hombro, flexionaremos 


el mismo hacia los 180% sin la necesidad de 
llegar estrictamente a este valor. Mantendre- 
mos la postura sin alterar la estabilidad del 
resto del cuerpo. 
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2. RACK A ESPALDA 3 POSICIONES 


B 45 GRADOS DE ROTACION DE 
HOMBRO. FLEXION Y ABDUCCION 
DE HOMBRO: 

Desde los 45% de rotación, llevaremos 
el hombro hacia una flexión y abducción 
combinada, aproximándonos a los 180%. 
El codo se mantendrá a unos 90“, 
Sostendremos la postura con el extremo 
distal de la clava colgando perpendicular 
hacia el suelo, mientras no permitimos que 
se produzca ningún tipo de compensación 
en el resto del cuerpo. Si notamos que el 
retorno es dificultoso, quizás no tengamos 
la estructura para aguantar el peso elegido 
en esa clava. Estos ejercicios básicos, sirven 
como testeos para corroborar que tenemos 


control sobre estos pesos. 
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2. RACK A ESPALDA 3 POSICIONES 


C. 9% GRADOS DE ROTACION DE 
HOMBRO. ABDUCCION DE HOM- 
BRO: 

Desde uno ángulo cercano a 90% de ro- 
tación externa (pocos podrán llegar a ese ran- 
go e incluso, te recomiendo que lo hagas en 
una posición cómoda, quizás cercana a 809) 
llevaremos el hombro hacia abducción, 
aproximándonos a los 180%. El codo se 
mantendrá a unos 90%. Sostendremos la 
postura con el extremo distal de la clava col- 
gando perpendicular hacia el suelo, mientras 
no permitimos que se produzca ningún tipo 
de compensación en el resto del cuerpo. Si 


notamos que el retorno es dificultoso, quizás 


no tengamos la estructura para aguantar el 
peso elegido en esa clava. Estos ejercicios 
básicos sirven como testeos, para corrobo- 


rar que tenemos control sobre estos pesos. 
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3. CIRCULO MEDIAL POSTERIOR 
(DE UN LADO A OTRO Y RECIBEN 
2 MANOS) 


Este es el mismo ejercicio que en el punto 
3, pero con una sola mano. Muy similar a una 
acción de manejo de sable. 

Desde la posición de rack cercano al hom- 
bro derecho (como ejemplo), llevamos el extre- 
mo distal de la clava hacia atrás y hacia abajo, 
como hicimos en el ejercicio número 2. Este 
movimiento puede hacerse con flexión pura 
de hombro (mas estricto y controlado) o un 
poco más abierto, con suma de abducción del 
lado que tenemos la clava (con más péndulo). 
Continuando el movimiento, desplazamos la 
clava por la espalda desde la derecha hacia la 
izquierda, hasta llegar a la parte posterior del 
hombro izquierdo. Desde esa posición y con la 
extensión del hombro, posicionaremos la cla- 
va por delante del hombro izquierdo, pero en 
este caso, ayudándonos con la mano izquierda 
al recepcionar la clava, como asistencia. Desde 
allí podremos repetir toda la acción pero con la 
mano izquierda, para ayudarnos a recepcionar 
la clava al final con la mano derecha. 

Cuidaremos de generar el movimiento 
ESPECIFICAMENTE en la articulación del 
hombro, codo y muñeca sin mover mucho la 
cabeza para dejar pasar la clava. 

Sí la clava es MUY pesada o grande, pro- 
bablemente tengamos que apoyarla en el hombro 
en cada postura de rack y los movimientos van 
a ser muchos más cortos y moderados a si lo 
hiciéramos con una clava liviana. Otra opción, 
es asistir en diferentes partes del círculo, con la 


mano libre. 
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4. CIRCULO LATERAL POSTERIOR 
(LADO A LADO) 


Este es el mismo ejercicio que el número 
4, pero con el accionar de un solo miembro 
superior. 

Desde la posición de rack cercano al hom- 
bro derecho (como ejemplo), llevamos el ex- 
tremo distal de la clava hacia atrás y hacia la 
izquierda, hasta posicionar la clava horizontal- 
mente, como si fuera un sable y nos cubriéra- 
mos la cabeza con ella. Este movimiento puede 
hacer=se con la suma de una flexión y abduc- 
ción de hombro del lado que tenemos la cla- 
va. Desde esa posición, dejamos caer la punta 
hacia atrás y abajo del lado izquierdo. Conti- 
nuando el movimiento, desplazamos la clava 
por la espalda (sin tocarla) desde la izquierda 
hacia la derecha hasta llegar a la parte poste- 
rior del hombro derecho. Desde esa posición y 
con la extensión del hombro, posicionaremos 
la clava por de-lante del hombro derecho. Aquí 
simplemente volveremos a ejecutar el movi- 
miento para adentrarnos en un circuito cícli- 
co que se repetirá del mismo lado, para luego 
completar con el otro miembro superior. 

Cuidaremos de concentrar el movimiento 
ESPECIFICAMENTE en la articulación del 
hombro, codo y muñeca sin mover mucho la 
cabeza para dejar pasar la clava. Si la clava es 
MUY pesada o grande, probablemente ten- 
gamos que apoyarla en el hombro o recep- 
cionarla con ambas manos. Los movimientos 
van a ser muchos más cortos y moderados que 


si lo hiciéramos con una clava liviana. 
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MAS TECNICAS AQUI 
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9: BALANCEO FRONTAL Y CIRCULO 
MEDIAL 


Sosteniendo la clava con la mano derecha, 
describimos un medio círculo desde izquierda 
a derecha al frente nuestro, dejando caer la pesa 


y elevándola en la medida que se acerca a la 


derecha. Desde esa posición y con el impulso, 
dirigimos la punta hacia atrás y abajo como 
hicimos en el ejercicio 5 a dos manos, para des- 
plazar la pesa de derecha a izquierda por detrás 
de nosotros. Al llegar a la izquierda, la dejamos 
caer hacia abajo y volvemos a dirigir la clava al 
primer movimiento descrito. Este movimiento 
puede realizarse solo con los miembros superio- 
res, pero cuando se acumula mucho impulso, 
sugiero dirigirlo y controlarlo con los movi- 
mientos de todo el cuerpo. 


6. BALANCEO FRONTAL Y CIRCULO 
LATERAL + HIACUIAZO 


Con una sola mano describimos un me- 
dio círculo desde izquierda a derecha al fren- 
te, completando así casi 3/4 de la vuelta, la 
clava se encuentra cercana a la zona izquier- 
da. Desde allí y con el impulso, dirigimos la 
punta hacia atrás y abajo como hicimos en el 
ejercicio 6, pero en esta ocasión con una sola 
mano, para desplazar la pesa de izquierda a 
derecha, por detrás. Al llegar a la derecha, el- 
evamos la clava por encima de la cabeza hacia 
adelante y el costado izquierdo, como si 
qui-siéramos arrojarla. La dejamos caer 
hacia abajo y volvemos al primer movi- 
miento pero con un mayor impulso. Se pue- 
de realizar solo con los miembros superi- 
ores, pero cuando se genera mucho impulso, 


sugiero usar todo el cuerpo. 
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DOS CLAVAS 


lCIRCUEO MEDIAL, + CIRCULO 
MEDIAL 


Este primer ejercicio con dos clavas, 
no es nada más que el ejercicio número 3, 
pero a una mano. Así intercalamos el círculo 
realizado en un lado con el otro, cuando 
una clava está haciendo el círculo posterior, 
la otra clava se encuentra estabilizada en la 
posición de rack. 

Recomiendo en un nivel básico, solo 
mover UNA clava a la vez. O sea, cuando 
una clava está realizando el círculo posterior 


la otra se encuentra estática en el rack. 


2. CIRCULO LATERAL + CIRCULO 
LATERAL 


Este es el mismo ejercicio pero com- 
binando los círculos laterales posteriores. 
Así cuando una clava realiza el círculo, la otra 
se mantiene en rack. Lo hacemos de manera 
intercalada, o sea una vez con la derecha y 
otra con izquierda. Con entrenamiento y 
buen ritmo, podemos incluso comenzar a 
mover una clava para dirigirse hacia el cír- 
culo posterior, incluso cuando la otra aún se 


encuentra en movimiento. 


LOS MANUALES ANTIGUOS 


Como núcleo principal de esta enciclopedia, 
incluimos la traducción de 6 manuales anti- 
guos. Estos quizás NUNCA antes han sido 
traducidos al castellano. Se hizo una investi- 
gación para conseguir los manuales más des- 
tacables en latécnica de clava occidental, junto 
a la traducción adecuada y la corrección para 
su comprensión. Se recuperaron los dibujos 
originales y en algunos casos se hicieron 
nuevos y originales para esta edición. Muchos 
de estos manuales incluyen clavas livianas 
occidentales y también pesadas, explicando 
los movimientos clásicos tradicionales de 
Irán y del subcontinente Indio, de donde se 
inspiró la técnica occidental. 


Los siguientes 6 manuales no fueron ordena- 
dos en orden cronológico. Al ser todos ma- 
nuales independientes y de diferentes autores, 
no son obras realmente conectadas entre sí. 
El orden decidido fue en primer lugar el de 
los manuales que usan las técnicas más fun- 
damentales y básicas, para dejar a los manua- 
les con técnicas más avanzadas y con clavas 
más pesadas, similares a las tradicionales, al 
final. Notaremos que el diseño, fotos e inclu- 
so nombres de las técnicas pueden variar en- 
tre uno y otro ya que encontramos intervalos 
de 30 años o más, entre las ediciones. 

No incluimos muchos capítulos de algunos 
de estos manuales, porque eran redundantes 
con otros o hablaban de temas ajenos a las 
clavas. En algunos casos, solo realizamos la 
extracción de algunas técnicas o de los planos 
originales de algunas clavas. 


1. Sim. Kehoe. 1866. Ejercicios con clavas 
indias: es un muy buen libro para princi- 
plantes que establece medidas, cargas y pro- 
gresiones. 


1 AMER 
> Ley 


21 Warren Street. New York Ñ 


2. E. Ferdinand Lemaire. 1889. Clavas In- 
dias y cómo usarlas: quizás uno de los libros 
más completos y extensos. Con dibujos muy 
simples pero sumamente claros. 


3. J. H. Dougherty. 1914. Biblioteca atlética 
de clavas indias y mancuernas: Un libro que 
contempla los diferentes planos espaciales 
donde se realizan los ejercicios. 


4. E. B. Warman. 1889. Ejercicios con clavas 
indias: un manual muy bien ordenado con 
progresiones muy claras para clavas livianas. 


5. J, Harrison. 1852. Clavas indias, mancuer- 
nas y ejercicios de espada: Incluye levanta- 
miento y ejercicios con clavas pesadas, Muy 
difícil de encontrar en libros occidentales. 
Quizás uno de los manuales más antiguos. 


6. A. Alexander. 1890. Ejercicios Modernos 
de Gimnasia. extrajimos un capítulo especí- 
fico para clavas grandes y pesadas. 


7. Cobbet/Jenkin. 1905. Indian clubs. 
aquí extrajimos 5 planos originales para cons- 
truir clavas. 
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CAPITULO II - cLavas Livianas 


SIM. D. KEHOE 
EJERCICIOS CON CLAVAS INDIAS. NUEVA YORK. 1866 


INTRODUCCIÓN A LOS EJERCICIOS 


DESCRIPCIÓN DE LA CLAVA 


El ejercicio con clavas indias, tal como se practica actualmente en los diferentes 
gimnasios e instituciones de entrenamiento físico de todo el país, se divide propia- 
mente en dos clases: una con clavas cortas y ligeras, o bate, y la otra con clavas largas, 
o clavas indias propiamente dichas. El autor no considera necesario introducir en 
esta obra los ejercicios para clavas ligeras, ya que sólo son apropiadas para personas 
inválidas y niños. Para aquellos que las necesiten, los remitiremos a una obra sobre 
“Gimnasia ligera”, del Dr. Dio Lewis, de Boston, Massachusetts. 

Por lo tanto, se entiende que los ejercicios de esta obra son exclusivamente para 
clavas largas. Se usan en pares, y varían en longitud de veinticuatro a veintiocho pul- 
gadas (61 a 71 cm), y en peso, de cuatro a veinte libras (1,81 a 9 kg) cada una, o de 
ocho a cuarenta libras el par (3,6 a 18 kg). 

La forma de la clava puede observarse en cualquiera de las ilustraciones, pero 
varía un poco, según el peso. Esto es necesario para darle el equilibrio adecuado. Las 
proporciones generales son de especial importancia, ya que los movimientos se hacen 
más fáciles y elegantes de lo que serían sí se intentaran con una clava mal proporcio- 


nada y sin forma. 
PESO PARA LOS PRINCIPIANTES 


El peso adecuado para los principiantes depende, por supuesto, de la condición 


y de la fuerza, pero se puede encontrar como se explica a continuación. Como regla 
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Hay dos posiciones de las clavas que va- 
mos a describir a continuación, que son los 
puntos de partida de los diversos movimien- 


tos de los ejercicios. 


LA PRIMERA POSICION / 


Con una clava en cada mano, sostenien- 
do la empuñadura según las instrucciones 
anteriores, se adopta la posición militar, s 
con las clavas colgando a los lados (Véase la 
figura 5). Esta es la primera posición. 


Frausa b. 


LA SEGUNDA POSICION 


Desde la primera posición, eleva las 
dos clavas hasta una posición perpendicu- 
lar, manteniéndolas directamente frente al 
cuerpo, las manos a la altura del hombro, 
y a unos quince centímetros de distancia. 
Mantén ambas clavas exactamente paralelas 
y perpendiculares (Véase la posición de la 
clava izquierda, Figura 13). Esta es la segun- 


da posición. 


Estas dos posiciones se mencionarán con 


frecuencia en las siguientes explicaciones. reoós 18 
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CONCLUSION 


Antes de iniciar los ejercicios, sólo nos queda referirnos al tiempo y a las 
circunstancias del ejercicio, como se ha indicado anteriormente en las “Observaciones 
generales sobre la cultura física”, recordando que tu progreso dependerá de esas 
reglas. Un cinturón, o cordón, es de utilidad, y aunque no es absolutamente necesa- 


rio, sería bueno estar provisto de uno. 


EL ALFABETO DEL EJERCICIO CON CLAVAS 


Para comprender y ejecutar con facilidad los diferentes movimientos descritos 
en los ejercicios, será necesario comenzar por los principios básicos y aprender el 
Alfabeto de las clavas, que consiste en ocho movimientos diferentes, que deben ser 
ejecutados con la mano derecha o izquierda, con una sola clava. Las diversas figuras y 
los movimientos aparentemente difíciles y complicados que ejecutan los expertos en 
el manejo de las clavas, no son más que combinaciones de estos ocho movimientos, 
que pueden transformarse y ordenarse, produciendo una gran variedad de hermosos 


y graciosos ejercicios. 
EL ALFABETO 


Los siguientes son los ocho movimientos del Alfabeto: 


IT”, CIRCULO FRONTAL INTERIOR 
2”. CIRCULO FRONTAL EXTERIOR 
3”, CIRCULO POSTERIOR INTERIOR 
4”, CIRCULO POSTERIOR EXTERIOR 
9. CIRCULO LATERAL INTERIOR. 

6”. CIRCULO LATERAL EXTERIOR 
7", MOULINET INTERIOR 

8. MOULINET EXTERIOR 
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Clava liviana de hierro 


Esta será nuestra primera clava casera con un 
peso considerable. Dependiendo el material 
y la forma, podremos conseguir entre Í y 2 
kg de carga. Los del ejemplo son caños de gas 
con recubrimiento de Epoxy, pero puede ser 


cualquier tipo de caño de hierro. 


1 Tapa 3/4” 


Ensamble de tapa con niple 


LISTADO DE COMPRAS 


1 Tapa 3/4” 

1 Niple 3/4 (15 cm) 

1 Cupla de reducción de 1” a 3/4” 
1 Rosca de 1” 

2 Cuplas de 1” 

1 Niple de 1” (10 cm de largo) 

1 Rosca de 1” 

1 Tapa de 1” 


Cuando escribimos 3/4” se lee como “tres 
cuartos de pulgada”. 


Cuando escribimos 1” se lee como “una 
pulgada”. 


reducción 


1 niple de 1” (10 cm de largo) Ensamble de niple con el mango 


CAPITULO IV - Tonos Los Pesos 


E. FERDINAND LEMAIRE 
CLAVAS INDIAS Y COMO USARLAS. LONDRES. 1889 


=> 


FIG. 1. CIRCULO FRONTA FIG. 2. CIRCULO POSTERIOR 


FIG. 3. CIRCULO DE MUÑECA LATERAL 
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POSICION RESPECTIVA DE LOS CIRCULOS DE LA PRIMERA SERIE 
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FIG. 5. CIRCULO BAJO POSTERIOR FIG. 6. CIRCULO FRONTAL INVERSO 


FIG. 7. CIRCULO POSTERIOR INVERSO FIG. 8. CIRCULO INVERSO LATERAL DE MUÑECA 
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FIG. 9. CIRCULO DE MUÑECA FRONTAL INVERSO 


LA BATALLA DE LOS SISTEMAS 


Fue una controversia para determinar “el 
mejor sistema de ejercicios y calistenia”, para 
aplicar en las instituciones educativas de los 
Estados Unidos, luego de que la Educación 


Física se declara obligatoria. 


La Gimnasia Alemana: 


Este sistema, diseñado originalmente por el 
esfuerzo conjunto de Johann GutsMuths y 
Friederich Ludwig Jahn, utilizaba aparatos 
gimnásticos (anillas, barras paralelas y barra 
fija), incluía los “volteos” (eludir obstáculos 
mediante saltos y maniobras gimnásticas) 
y ejercicios de marcha. Jahn creía que el 
acondicionamiento físico de los ciudadanos, 
era esencial para la formación de una nación 


fuerte. 


FIG. 10. CIRCULO POSTERIOR INVERSO 


El sistema alemán tenía una visión “militar” 
del fitness, con un estilo formal y muy estricto 
de entrenamiento físico. El propósito de Jahn 
en promover lo que se conoce como el “movi- 
miento de los Turnverein”, era el de moldear 
a la juventud para convertirlos en ciudadanos 
fuertes. La gimnasia alemana, crea las bases 
para la creación del deporte conocido como 
“Gimnasia Artística”. Fue presentado en los 
Estados Unidos por el alemán Charles Beck. 
Si bien estaba basado en el trabajo e ideas 
de Jahn, el sistema americano, le daba me- 
nos importancia a la idea del nacionalismo. 


La Gimnasia Sueca: 


También llamada “Movimiento Sueco para la 
Sanación”, contaba con un enfoque orientado 
a la salud y fundamentada en los valores de 
la medicina europea de esa época. Fundada 
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CAPITULO IV 


ADOS 
BIBLIOTECA ATLETICA DE CLAVAS Y MANCUERNAS. NEW YORK. 1914 


BALANCEO DE CLAVAS 


Hay gran fascinación por este ejercicio que se desarrolla con la destreza. 
Raramente se siente tensión o esfuerzo, luego de que los movimientos primarios son 
dominados. Tan pronto como el principiante se da cuenta de que la tendencia de la 
clava debido a su estructura especial, es describir un círculo, a no ser que se detenga 
su curso de manera prematura, ha superado el único obstáculo. Después de eso sólo 
se tiene que pensar en un movimiento, y, como dice un instructor práctico, “las clavas 
hacen el resto”. 

La generación actual es la primera en tener la oportunidad de disfrutar de este 
ejercicio en este país. Sin embargo, no será la última, ya que la clava india, a diferencia 
de muchas innovaciones igualmente modernas, ha llegado para quedarse. Su título 
indica su origen. Cuando los británicos procedieron a anexionar a la India, se sor- 
prendieron al ver que los nativos eran maravillosamente expertos en el manejo de las 
clavas con variados movimientos elegantes y fantásticos. 

Los oficiales ingleses no tardaron en reconocer el desarrollo superior de estas 
personas, las más adictas a este pasatiempo novedoso. Uno de ellos se refiere a él 
de la siguiente manera: “El maravilloso ejercicio de la clava es uno de los tipos de 
entrenamiento atlético más eficaces. Las clavas son de madera de 2 a 20 kilos y de 
longitud aproximada de 76 centimetros” 

“El ejercicio tiene una gran reputación entre los soldados nativos, la policía y 
otros, cuya práctica los hace aptos para emergencias en las que es deseable una gran 
fuerza muscular. El avance que es posible lograr con las clavas, en manos de expertos, 
es sumamente gratificante.” 

Además de ser recomendadas por su simplicidad, la práctica de las clavas indias 
posee la propiedad esencial de expandir el pecho y ejercitar cada músculo del cuerpo 


simultáneamente. 
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El ejercicio con clavas, poco después fue introducido en el ejército británico 
como parte del entrenamiento. Con el paso del tiempo su popularidad se extendió en 
este país y su uso puede ahora ser descrito como universal. De hecho, los apasiona- 
dos de esta práctica estaban en lo correcto cuando dijeron: “Ninguna casa está bien 


amueblada sin al menos un par”. 


CLUP-SWINGING. 


RIGHT HAND SN]! ús LEFT HAND 
Duter--Inne, 73 y, Ú Inner-—Quter 
CATA 
> Dai Front 

Right or Left ey Forward or Backward 


LOS PRINCIPIOS DEL BALANCEO DE CLAVAS, Fig. 1 
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CAPITULO VÍ - muy Livianas 


EDWARD B. WARMAN 
EJERCICIOS CON CLAVAS INDIAS. CHICAGO. 1889. 


Agarra la clava con firmeza y facilidad, el dedo meñique apoyado en el pomo. Es- 
tos ejercicios están destinados al desarrollo físico y no tienen como propósito reali- 
zar “movimientos de fantasía” o “de serpiente” — son muy buenos para el propósito 
para el que fueron diseñados - es aconsejable y necesario que el pomo de la clava 
nunca se deslice hacia el pulgar y el índice; el pulgar tampoco debe extenderse hacia 
arriba por el mango de la clava. Coloca el brazo libre a un lado, con el dorso de los 
dedos apoyados con gracia contra el costado del cuerpo. No permitas que la clava 
se tambalee. Cuando se haga un movimiento que requiera que el brazo se extienda, 
usa la clava firmemente, pero con mucha gracia como si fuera parte de esa extensión. 
Imagina que estás parado entre círculos perfectos en ángulos rectos entre sí, grandes 
y pequeños a cada lado; grandes adelante y pequeños atrás. Las clavas deben seguir 
estas líneas perfectamente en todos los pequeños círculos y movimientos. 

Siéntete libre de practicar con una clava hasta que se dominen todos los movi- 
mientos sencillos; los movimientos dobles se lograrán más fácilmente, ya que son 
combinaciones de los sencillos. 

Practica cada movimiento por separado, como se muestra en la ilustración del 
mismo. Aprende el nombre de cada movimiento, y será útil, en la medida en que sea 
sugerente. 

No seas ambicioso con el uso de clavas pesadas. La práctica juiciosa tomada 
regularmente con un par de clavas ligeras será más beneficiosa que la espasmódica o 
el exceso de trabajo con clavas pesadas. Mantente firme, pero no rígido. Coloca los 
pies en una posición tan elegante y cómoda como la naturaleza del movimiento lo 
permita. No toques los talones, ni los separes demasiado, cuando estés de frente a 


un público. 
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TAMAÑO DE LAS CLAVAS 


e observado que, por regla general, una dama de fuerza promedio pue- 

H usar con facilidad una clava de 1,36 kg (tres libras ); un caballero 

una clava de 2,26 kg (cinco libras). Estas son suficientemente pesadas 

para los principiantes, especialmente cuando se ejecuta todo mi sistema de ejercicios, 
haciendo cada movimiento tres veces. 


Una clava demasiado ligera es tan desagradable como una demasiado pesada, 


pero en diferente grado. 


Position 
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Coloca la clava en las manos, como se muestra 
en POSICIÓN (position). Lanza la clava 
un poco más alto de la cabeza, colocando 
la mano izquierda contra el costado del 
cuerpo, el dorso de los dedos tocando el 
cuerpo. Pasa la mano derecha por detrás de 
la cabeza por el lado derecho, y permite que 
la clava caiga y forme un pequeño círculo 
completo por detrás de la cabeza, algo que yo 


llamo el pequeño movimiento hacia adentro. 


Realiza luego un movimiento completo 
del brazo por el frente hacia el lado izqui- 
erdo, llevándolo hacia arriba a la derecha 


para hacer dos pequeños movimientos hacia 


adentro, etcétera, formando así la Fig. 1. 


.o..o.-. eo... 
.- ¿0 ZL - 


CAMBIO - Deteniendo la clava, justo al 
realizar el movimiento arriba en el lado 


derecho, un poco por encima del hombro, 


invierte el movimiento. 


o. o. 


HACIA AFUERA - DERECHA 
I. Círculo pequeño hacia afuera - Movimiento 


por delante. 
56 174 $6 56 
Ze 
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CAMBIO - Pasando la clava a la mano 


izquierda justo en la tercera vez que se hace a 


. . 
. o - . 


el movimiento arriba hacia el lado izquierdo. 
Cuando esté un poco por encima del 
hombro, déjalo caer en un pequeño círculo 


hacia afuera. 


>. 
so. co, 
Lara.” 


- 


HACIA AFUERA - IZQUIERDA 
I. Círculo pequeño hacia afuera — Movimiento 


por delante. 
56 56 56 174 

Ze 

3 174 56 56 


Fig. 3 


CAMBIO: Omitiendo el tercer movimiento 
hacia afuera, se deja caer la clava por delan- 
te de la cara, luego se hace un movimiento 
completo hacia adentro, se levanta la clava; 
por el lado izquierdo y se hace un pequeño 


...-=- 
Lor r ro > 


círculo hacia adentro. 


HACIA ADENTRO - IZQUIERDA 
I. Círculo pequeño hacia adentro - Movimiento 


por delante. 
56 174 56 174 
PA 


Fig. 4 
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CAMBIO - Deteniendo la clava cuando se 
hace el movimiento por el lado izquierdo 
la tercera vez, se equilibra en la posición 1, 
como se muestra en la ilustración. Déjalo 
caer como si fueras a hacer un círculo 
completo, pero en vez de hacerlo, detenlo en 


la posición 2, y déjalo caer frente a tu cara. 


EQUILIBRIO-CAIDA. IZQUIERDA 
Se equilibra en 1 — Se equilibra en 2 - Caída por 


delante de la cara. 


E. WARMAN [1847-1931]. 


Edward Barret Warman fue un psicólogo, 
orador, educador, autor y experto de la salud 
norteamericano. Además de editar su propia 
columna en el periódico “The Los Angeles 
Times”, fue un prolífico autor, con más de una 
docena de libros publicados. La gran mayo- 
ría de sus obras sobre salud y ejercicio físico, 
forman parte de la famosa serie de publica- 
ciones “Biblioteca Atlética de Spalding”. Tam- 
bién, escribió varios tratados sobre oratoria, 
técnica vocal y filosofía. 

Fue parte del movimiento socio-cultural cono- 
cido como “Cristianismo Musculoso” pero 
al mismo tiempo, fue alumno del famoso 
Swami Vivekananda, quien cumpliera un rol 
fundamental en la introducción del Yoga y la 
filosofía Hindu en el mundo occidental. 
Warman predicaba el hábito del ejercicio 
físico diario, la práctica de la respiración y la 
buena alimentación. 
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CAPITULO VII - PESADAS 


PROFESOR HARRISON 
CLAVAS INDIAS, MANCUERNAS Y EJERCICIOS DE ESPADA. LONDRES. 


LOS PRIMEROS EJERCICIOS 


Se ha dicho que la práctica con las mancuernas y el bate de cricket pone en acción 
todos los músculos del cuerpo — Cobbett recomienda la espada y el capitán Crawley 
el taco de billar, pero como herramientas para ejercitar las extremidades, todas son 
muy inferiores al Mudgar o clava india. 

Estas contribuyen al pleno desarrollo de todos los músculos del tronco, brazos 
y piernas, y son más elegantes y vistosas en la práctica que las mancuernas. Sin em- 
bargo, debo advertirte que no empieces con una clava demasiado pesada, sino que 
antes, practica con una herramienta ligera y ve avanzando gradualmente hasta que 
puedas tomar la clava regular de once libras (5 kilos), o incluso las pesadas, como las 


que yo he exhibido en Holland Park y en otros lugares. 
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Milo de Crotona comenzó cargando un ternero, hasta que al final, con la práctica 
y la perseverancia, pudo correr con un toro sobre sus hombros. Pero recordemos que 
incluso él sufrió por intentar hacer demasiado; cuando él — como nos cuenta Ovid 
— era un anciano, intentó arrancar un roble, y sus dedos quedaron atrapados en la 
hendidura del árbol; y al no poder sacarlos, fue devorado por las fieras. 

No hay que descuidar la naturalidad ni la gracia, pues sin ellas los ejercicios con 
las clavas reciben pocos aplausos de los espectadores. Incluso con una fuerza infe- 
rior, aquellos que prestan atención a la posición, el porte erguido y la elegancia en la 
acción, despertarán admiración. Al balancear las clavas, deja que ellas hagan un cir- 
cuito completo y libre, sin sacudidas ni pérdidas de equilibrio. La mayor dificultad 
que he experimentado con los alumnos ha sido liberarlos de esa fea sacudida que los 


aficionados tienden a realizar en sus primeros ejercicios con clavas. 


EJERCICIO 1. — Elige unas clavas con el peso adecuado de acuerdo a tu fuerza, 
ni demasiado ligeras ni demasiado pesadas. Avanza; junta bien los talones y coloca las 
clavas en el suelo. Hay que explicar que cada clava tiene una base plana y se apoya en 
el suelo sin caerse. Párate perfectamente erguido, con el pecho bien hacia adelante y 
por encima de los dedos de los pies; los brazos rectos, las manos al frente y los dedos 
meñiques cerca de los costados. Retrocede un paso, el pie izquierdo primero; y luego 
avanza de nuevo entre las clavas, el pie derecho primero, llevando el izquierdo hacia 
delante, con los talones juntos como antes. 

Este método de avance hacia las clavas es común en todos los ejercicios. Tiene la 
ventaja de que estabiliza el cuerpo y evita ese balanceo al tomar las clavas, al que están 
expuestos todos los novatos. Además de ser regular, también es elegante. 

Ahora, agarra bien las clavas por las empuñaduras, con las palmas de las manos 
hacia el cuerpo; levántalas y crúzalas por encima de la cabeza, poniendo los brazos 
en línea perpendicular con el cuerpo, como en la ilustración. A continuación, déjalas 
caer lentamente en línea horizontal con los hombros, bajándolas gradualmente hasta 
que los dedos meñiques toquen la costura de los pantalones, con las palmas bien 
hacia el frente. Muy bien. 

Ahora deje caer las clavas, y manteniéndote erguido como antes, retrocede un paso, 
estás listo para el siguiente ejercicio. Sin embargo, no debes imaginarte que has apren- 


dido lo suficiente, simplemente leyendo estas instrucciones. 
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Cada paso del primer ejercicio debe ser domi- 
nado antes de realizar el segundo; porque de 
la comprensión completa de los movimientos 
preliminares, y de tu capacidad para realizar 
este ejercicio inicial, depende gran parte de tu 
éxito posterior. Al igual que el primer golpe 
suele decidir la contienda, el primer ejercicio 
de Mudgar suele determinar la diferencia entre 
un ejecutante elegante y uno desprolijo. Re- 
cuerda que el método para tomar la clava es 
siempre con las palmas hacia adentro. Si inten- 
tas realizar cualquiera de los ejercicios prelimi- 
nares con las palmas de las manos alejadas del 
cuerpo, seguramente no lograrás ejecutarlos 
con facilidad y destreza, si es que puedes rea- 
lizar alguno de ellos. Todos los movimientos 
deben hacerse lentamente y de manera regular, 
sin prisa ni esfuerzos indebidos. La forma de 
la clava, con el peso alejado de la mano, hace 
que se balancee en dirección circular cuando se 
levanta por encima de la cadera. Esta tendencia 
abre el pecho y hace que todos los músculos 
de los brazos y de la parte superior del cuerpo 
entren en acción libremente, mientras el tronco 
y las piernas participan del movimiento general 
sin mucho esfuerzo físico. Pero, por supuesto, 
yo no estoy diciendo que debas trabajar sin ener- 
gía. Es necesario un cierto esfuerzo real; y, 
mientras se avanza en los diferentes ejercicios, 
encontrarás muchas oportunidades para apli- 
car mucho vigor y destreza. Permanece siem- 
pre de pie con firmeza, con el peso del cuerpo 
apoyado más bien en el metatarso del pie que 
en el talón. De esta manera, los músculos de 
las piernas adquirirán la rigidez necesaria para 
contrarrestar los pesos llevados por las manos 


en cualquier dirección. 
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CAPITULO VIH - pesapas 


ANS 
MODERN GIMNASTIC EXERCICES. LONDRES. 1890. 


CLAVAS PESADAS 


Aunque el ejercicio con clavas pesadas no es tan beneficioso como el realizado 
con clavas ligeras, es una práctica que se puede lograr mediante el desarrollo físico, 
y es siempre un elemento favorito en las “Exhibiciones”, lo que demuestra la pasión 
que las personas mantienen por los eventos donde se hace alarde de fuerza puramente 
física. No hace falta decir que las clavas pesadas se ven mejor cuando son ejecutados 
por hombres pesados; porque, aunque hemos visto a personas de peso ligero 
desempeñarse bastante bien, siempre es evidente que lo hacen con gran esfuerzo y 
riesgo de lesiones, pues el peso de la clava las saca naturalmente de su equilibrio, y 
sus esfuerzos por mantenerlo no son elegantes. Por otro lado, nadie puede dejar de 
notar la facilidad y admirar la gracia con la que un hombre más poderoso maneja los 
objetos pesados, como si no tuvieran nada en sus manos. Algunos hombres adoptan 
diferentes métodos para hacer que las clavas sean más pesadas, por ejemplo, haciendo 
un hueco en el extremo de la base de las clavas y rellenándolas con plomo; otros 
tienen clavas enormes curveadas y ahuecadas. Estos dos métodos son cuestionables; 
es mucho mejor utilizar clavas con el peso que tú creas que puedes manejar. En el 
Liverpool Gymnasium las utilizan con un peso de hasta 56 libras (25 kilos), y hemos 
visto a John Hulley, su famoso fundador, y nuestro distinguido mentor, balancearla 
simultáneamente con una de 48 libras (22 kilos) con aparente facilidad. Entre varios 
hombres reconocidos por el uso de las clavas, el Sr. Spencer Leese, E. W. Schofield, y). 
E. Davies, del Liverpool Gymmasium, ocuparon los primeros puestos; como también 
lo hicieron J. V. Madgwick, del Bolton Gymnasium, y P. Carroll, más adelante en el 


Manchester Gymnasíum. 
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Los movimientos con clavas que pesan unos 
14 kilos cada una se ven bien si se realizan 
lentamente. Uno de estos ejercicios es con los 
“BRAZOS PARALELOS Y LAS CLAVAS 
PERPENDICULARES”. Hay que separar los 
pies unas 50 cm, los dedos apuntando hacia 
afuera, las piernas rígidas y el cuerpo erguido, 
procurando mantener la posición firme de los 
pies en el suelo. Al levantar las clavas, es mejor 
hacerlo desde la parte posterior, es decir, deja 
que la base de las clavas se apoye en el suelo 
unos centímetros detrás de los pies. LUEGO, 
tomándolas por las empuñaduras, con un ba- 
lanceo sube las clavas al pecho, con los brazos 
doblados, los codos presionando los costa- 
dos, las clavas perpendiculares. Ahora extiende 
lentamente los brazos hacia adelante hasta que 
estén paralelos y horizontales, las clavas aún es- 
tán perpendiculares (ver Fig. 1). A partir de 
esta posición puedes llevar las clavas de nuevo al 
pecho, o si eres lo suficientemente fuerte, pue- 
des elevarlas hasta alcanzar la posición “BRA- 
ZOS Y CLAVAS PERPENDICULARES”. 
Al hacer esto, inclina el cuerpo ligeramente ha- 
cia atrás, y al mismo tiempo levanta y extiende 
los brazos hacia arriba por encima de la cabeza 
(como en la Fig. 2); los brazos deben mante- 
nerse perfectamente rígidos en este movimien- 
to. Ahora llévalos firmemente a la posición de 
la Fig. I, y después bájalos. “TOCAR LOS 
HOMBROS” es una muy buena exhibición 
de fuerza. En este movimiento, se levantan las 
clavas hasta la posición de la Fig. 1, y desde 
ahí se permite que los extremos de la base de 
las clavas se inclinen paulatinamente hasta que 
toquen los hombros, manteniendo los brazos 
rígidos y haciendo el movimiento desde la mu- 
ñeca. Retoma la posición de la Fig. 1, y luego 
regresa al punto de partida. 


270 


CAPITULO IX - pLanos 


SMA OS le PENISIA 
INDIAN CLUBS. LONDRES. 1905. 


De este manual hemos rescatado los planos para la construcción de 
diferentes clavas. Aqui encontrarás $ PLANOS (4 originales de este libro 
y uno INEDITO). Todos han sido dibujados y convertidos a unidad mé- 
trica para que, con los medios adecuados, puedas finalmente construir tu 
clava ORIGINAL con las medidas clásicas. Si te embarcas en este tipo de 
travesía tienes que saber que necesitarás trabajar con modelistas, torneros y 
descubrir el tipo de maderas usadas para tal fin. 

Esperamos que ademas de las clavas que te propusimos construir pue- 


das desarrollar por tus propios medios, todas las que estés buscando. 


66.4 


| 6.35 | 
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5.08 
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Jori Indio 
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